
KẾ HOẠCH AN TOÀN 
ế hoạch an toàn là các công cụ quý giá nếu quý vị 
đang hoặc có dự định chấm dứt một mối quan hệ 

ngược đãi. Dưới đây là một số đề xuất và gợi ý về an 
toàn cho quý vị. Quý vị và luật sư của quý vị có thể 
quyết định cái nào hữu dụng. Xin lưu ý là một số trong 
các cách này có thể không phù hợp với quý vị. Và luôn 
ghi nhớ - quý vị không đáng bị đánh đập, dọa nạt hoặc 
sợ hãi! 

Kế hoạch An toàn là gì?  
� Kế hoạch an toàn là danh sách các phương án mà quý 

vị có thế sử dụng để nâng cao độ an toàn cho bản thân. 
� Kế hoạch an toàn có thể mang tính mấu chốt nếu quý 

vị đang cân nhắc các bước đi để thay đổi hoàn cảnh 
của mình.  

� Các kế hoạch an toàn sẽ thay đổi khi tình huống mới 
xảy ra, vì vậy chúng phải được điều chỉnh thường 
xuyên. 

� Các luật sư có thể giúp quý vị đánh giá hoàn cảnh hiện 
tại của quý vị và cùng quý vị xây dựng một kế hoạch 
an toàn cá nhân.  

� Hãy dựa vào bản năng và phán xét của riêng mình, suy 
nghĩ về những gì quý vị sẽ và sẽ không nói với kẻ 
ngược đãi trong một vụ bạo hành. 

An Toàn Khi Chuẩn bị Ra đi  
Hãy nhớ -  Lúc ra đi cũng có thể là thời điểm nguy 

hiểm.  Những kẻ bạo hành có thể bực mình và trở nên 
nguy hiểm hơn khi họ tin rằng quý vị đang rời bỏ mối 

quan hệ.  

� Nếu quý vị quyết định rời bỏ bạn trai/chồng, hãy 
chuẩn bị một kế hoạch an toàn.  

� Hãy đến một nơi an toàn. Hãy tìm những người quý vị 
tin cậy và những người có thể giúp đỡ khi quý vị bỏ đi. 

� Gửi tiền, chìa khóa dư, bản sao các tài liệu quan trọng, 
và quần áo cho một người mà quý vị tin cẩn.  

� Mua một thẻ điện thoại để sử dụng hoặc xin một máy 
điện thoại 9-1-1 từ nơi trú ẩn dành cho phụ nữ bị 
ngược đãi ở địa phương.  

� Mở một tài khoản tiết kiệm dưới tên quý vị và gửi các 
bản báo cáo tài khoản đến một người họ hàng hoặc 
bạn bè. 

� Nếu kẻ bạo hành có vũ khí, đã đe dọa giết hoặc tự sát, 
lén theo dõi quý vị, lạm dụng ma túy hoặc rượu, quý 
vị có thể đang gặp nguy hiểm nghiêm trọng.  

� Tư vấn với luật sư của chương trình bạo lực gia đình ở 
địa phương, người có thể thông tin cho quý vị về các 
quyền của quý vị, các lựa chọn và nguồn tư liệu.  

An toàn trong Thực tại 
Quý vị không thể lúc nào cũng né tránh được một vụ 
bạo hành, vì vậy hãy xây dựng một kế hoạch an toàn.  

� Xác định trước quý vị sẽ gọi ai để nhờ giúp đỡ trong 
một tình huống bạo hành. Lưu lại số điện thoại của 
bạn bè, họ hàng, hàng xóm, cảnh sát và đường dây 
nóng.  

� Thuộc các số điện thoại khẩn cấp hoặc ghi chúng trên 
các tấm thẻ và cất vào một nơi an toàn.  

� Nếu kẻ bạo hành có chìa khóa vào nhà hoặc căn hộ 
của quý vị, hãy thay hoặc gia cố khóa cửa chính và 
cửa sổ ngay khi có thể.  

� Thực hành thoát khỏi nhà một cách an toàn. Xác định 
xem cửa ra vào, cửa sổ, thang máy hoặc cầu thang nào 
là thuận tiện nhất. 

� Tránh những căn phòng không có lối thoát, như phòng 
tắm, hoặc những phòng có vũ khí, như bếp.  

� Quyết định và lập kế hoạch sẽ đi đến đâu nếu quý vị 
rời khỏi nhà trong một tình huống khẩn cấp. 

� Đóng gói túi xách sẵn sàng và cất ở một nơi an toàn 
nhưng dễ tiếp cận để quý vị có thể đi nhanh chóng 
(xem danh mục kiểm). 

� Tìm một người hàng xóm, người thân trong gia đình 
hoặc bạn bè mà quý vị có thể kể về tình trạng bạo 
hành và đề nghị họ gọi điện cho cảnh sát nếu họ nghe 
thấy tiếng xô xát từ nhà quý vị. Quy định một tín hiệu 
cho họ để gọi cảnh sát – ví dụ như nếu một ngọn đèn 
cụ thể nào sáng hoặc rèm cửa nào kéo xuống – hoặc 
một từ mật mã. 

� Tìm kiếm chăm sóc y tế nếu quý vị bị thương dưới bất 
kỳ hình thức nào. 

� Nói chuyện với một luật sư của chương trình bạo hành 
gia đình ở địa phương, người có thể thông tin cho quý 
vị về các quyền của quý vị và những lựa chọn. 

An toàn cho Trẻ em 
� Dạy trẻ em không can thiệp vào một cuộc cãi vã — 

thậm chí khi chúng nghĩ là chúng đang giúp đỡ. 
� Khi trẻ em đủ lớn, tập cho trẻ gọi 911 và dạy chúng 

chạy đến chỗ trú ẩn an toàn khi xô xát đang diễn ra. 
� Thông báo cho nhà trẻ và trường học những người 

được phép đón con của quý vị.  
� Nói cho trẻ biết về những người chúng có thể trông 

cậy được.  
� Bàn bạc về các chiến lược phòng thân với trẻ khi 

chúng phải đến thăm kẻ bạo hành mà không có giám 
sát. 

An toàn với một Án lệnh Bảo vệ nạn nhân 
bạo hành 
� Án lệnh bảo vệ nạn nhân bạo hành không đảm bảo an 

toàn tuyệt đối, nhưng là một cách tốt nếu quý vị sợ kẻ 
bạo hành sẽ trả thù vì quý vị bỏ đi.   

� Tham vấn với một Luật sư SAFEPLAN để nhờ giúp 
đỡ về thủ tục xin một án lệnh bảo vệ. 

� Trình với thẩm phán ảnh chụp các thương tích.  
� Sao án lệnh bảo vệ ra nhiều bản và luôn giữ chúng bên 

mình. Đồng thời giữ một số bản ở những nơi an toàn 
như: xe của quý vị, nhà bạn bè hoặc họ hàng, nơi làm 
việc, và ở nhà trẻ hoặc trường học của con quý vị.  

� Thông báo cho gia đình, bạn bè, hàng xóm, quản lý 
nơi làm việc, bác sỹ hay nhân viên chăm sóc y tế, nhà 
trẻ hoặc trường học của con cái quý vị về án lệnh bảo 
vệ có hiệu lực.  

� Rà soát các cuộc gọi. Nếu cần, ghi chép lại các thông 
tin mà kẻ ngược đãi dùng để liên lạc, như các cú điện 
thoại, các mẩu nhắn tin, lời nhắn trên điện thoại và thư 
điện tử (email).  

� Nếu quý vị chuyển với một thành phố/thị trấn hoặc 
bang khác, hãy nhớ là án lệnh bảo vệ vẫn có hiệu lực. 
Nên đăng ký án lệnh bảo vệ với cảnh sát tại thành 
phố/thị trấn quý vị mới đến. 

� Hãy gọi cảnh sát nếu kẻ bạo hành có một hành động 
nào đó mà án lệnh bảo vệ nói là không được làm – đây 
là một sự vi phạm. 

An toàn trong Công việc và nơi Công cộng  
� Thường xuyên thay đổi tuyến đường đi đến và từ chỗ 

làm về.  
� Cung cấp hình hiện tại của kẻ bạo hành cho người 

quản lý của quý vị. 
� Xác định những ai có thể giúp quý vị, ở chỗ làm và 

nơi công cộng.  Cố gắng tìm một người “an toàn” ở 
chỗ làm, để họ có thể trông chừng cho quý vị. Nếu cần 
thiết thì đưa cho họ một bức ảnh của kẻ bạo hành. 

� Nhờ người hộ tống ra xe hơi, xe buýt hoặc tàu hỏa. 
Lập phương án hành động nếu có điều gì đó xảy ra ở 
nơi công cộng.  

� Nhờ một đồng nghiệp kiểm tra các cuộc gọi đến, và 
ghi lại các điều quấy rối. 

� Đảm bảo quản lý của quý vị cập nhật thông tin liên lạc 
trong trường hợp khẩn cấp của quý vị.  

� Khi quý vị ở nơi công cộng, cần để ý đến xung quanh. 

An toàn và Công nghệ 

Rất dễ dàng để lần theo thông tin cá nhân trên internet 

� Những kẻ bạo hành có thể lần theo các hoạt động gần 
đây của quý vị trên internet nếu họ truy cập được vào 
máy tính quý vị sử dụng. Sử dụng máy tính công cộng, 
như máy tính ở thư viện, máy tính của bạn bè hoặc 
máy tính ở chỗ làm có thể ngăn ngừa kẻ bạo hành khỏi 
việc lần theo các hoạt động trực tuyến của quý vị. Xóa 
lịch sử truy cập càng thường xuyên càng tốt.  

� Nếu kẻ bạo hành biết mật mã tài khoản thư điện tử 
(email) của quý vị, họ có thể đọc thư của quý vị. Cố 
gắng đổi sang mật mã mà không ai có thể đoán được 
hoặc lập một tài khoản email mới mà chỉ có mình quý 
vị biết. 

� Vì có thể dò các cuộc gọi bằng hóa đơn thu tiền điện 
thoại, hãy cân nhấc mua một chiếc điện thoại mới nếu 
điện thoại hiện tại của quý vị là do kẻ bạo hành cung 
cấp. Thêm nữa, kiểm tra chế độ cài đặt máy di động 
của quý vị xem liệu có dịch vụ định vị GPS không và 
nếu có thì hãy tắt lựa chọn này đi.  

� Tìm nhanh tên của quý vị trên các công cụ tìm kiếm 
cơ bản (như Google và Yahoo) vì các công cụ này có 
thể có đường dẫn đến thông tin liên lạc của quý vị.  

� Nếu quý vị nghĩ rằng quý vị bị theo dõi trộm, có thể là 
kẻ bạo hành đã cài đặt thiết bị Theo dõi GPS ở trong 
xe của quý vị. Thường xuyên kiểm tra bên trong và 
bên ngoài xe của quý vị để xem có vật gì khả nghi 
không.  

An toàn và Sức khỏe Tinh thần 
� Hãy tìm một ai đó mà quý vị có thể nói chuyện thoải 

mái và cởi mở và là người mà quý vị cảm thấy được 
ủng hộ. Nếu quý vị muốn được an ủi từ những người 
đã trải qua hoàn cảnh tương tự, quý vị có thể tìm sự 
động viên này từ nhóm đồng cảm của chương trình 
bạo hành gia đình ở địa phương. 

� Tìm việc gì đó quý vị thích làm cho chính mình. Quý 
vị xứng đáng được hưởng hạnh phúc trong cuộc sống. 

� Nếu quý vị nghĩ đến việc quay về nhà, hãy trao đổi về 
kế hoạch an toàn với người mà quý vị tin tưởng.  

� Cố gắng thông qua một người thứ ba nếu quý vị cần 
giao tiếp với kẻ bạo hành.  

� Giữ liên lạc với một luật sư, tham gia vào một nhóm 
đồng cảm, sử dụng dịch vụ tư vấn và các dịch vụ khác 
sẽ có thể giúp ích cho bạn.  
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Trong trường hợp khẩn cấp gọi 911. 

Danh mục kiểm: 
Trong khi quý vị đang cân nhắc hoặc dự tính rời bỏ nơi 
quý vị đang sống, hãy chuẩn bị càng sẵn sàng càng tốt. 
Thu gom những vật dụng mà một người khác trong hoàn 
cảnh của quý vị đã cảm thấy rất hữu dụng. Cố gắng cất 
những thứ này ở một nơi an toàn để nếu quý vị phải ra đi 
gấp gáp, quý vị có thể lấy nhanh chóng. Lưu kho những 
đồ này càng nhiều càng tốt ở một nơi an toàn hoặc với 
một người quý vị tin cẩn ngoài nhà quý vị.  
 
 Thẻ căn cước và/hoặc bằng lái xe 
 Hộ chiếu của quý vị và con cái quý vị 
 Thẻ an sinh xã hội của quý vị và con cái quý vị 
 Giấy khai sinh của quý vị và con cái quý vị 
 Thẻ xanh/giấy tờ nhập cư/giấy phép lao động 
 Thẻ phúc lợi 
 Giấy kết hôn, Giấy tờ ly hôn, bao gồm cả án lệnh 

trao quyền chăm sóc con cái và di chúc 
 Giấy tờ sở hữu và đăng ký xe  
 Tiền mặt, thẻ tín dụng, thẻ rút tiền tự động (ATM), 

điện thoại di động (Lưu ý: sử dụng thẻ tín dụng và 
điện thoại di động có tiềm năng sẽ bị kẻ bạo hành lần 
theo được) 

 Quyển séc, sổ ghi chép các giao dịch tài khoản, hóa 
đơn rút tiền 

 Thẻ bảo hiểm sức khỏe hoặc thẻ y tế 
 Thuốc thang và đơn kê thuốc 
 Hồ sơ y bạ của các thành viên trong gia đình 
 Sổ danh bạ 
 Học bạ  
 Hợp đồng thuê nhà, khế ước nhà  
 Chìa khóa nhà và xe hơi 
 Án lệnh bảo vệ nạn nhân bạo hành, nếu có  
 Nữ trang 
 Vật nuôi trong nhà (nếu có thể) 
 Đồ chơi nhỏ cho trẻ em và/hoặc chăn 
 Ảnh và các vật dụng cá nhân có ý nghĩa đặc biệt 

hoặc không thể thay thế được 
 Quần áo để thay, cho quý vị và cho con cái quý vị  
 Nhật ký ghi lại các hành vi ngược đãi, bao gồm cả 

ảnh chụp  
 Thông tin cá nhân của kẻ bạo hành: số an sinh xã hội, 

ngày sinh và hóa đơn trả lương  
 Các loại giấy tờ bảo hiểm ví dụ bảo hiểm nhân thọ, 

bảo hiểm cho người sở hữu nhà, và bảo hiểm cho 
người thuê nhà 

Các Tổ chức Tài trợ SAFEPLAN 
 Một Ngày Mới (A New Day) 
 Brockton, MA   (508) 588-2045 

 Trung tâm Elizabeth Freeman  
 Pittsfield, MA   (413) 499-2425 

 Dịch vụ Tư pháp vùng Greater Boston  
 Cambridge, MA  (617) 603-1803 

 Nhà Độc lập (Independence House) 
 Cape Cod, MA  (800) 439-6507 

 Trung tâm Học liệu dành cho Phụ nữ đang trong 
Giai đoạn Chuyển tiếp vùng New England 
(NELCWIT) 

 Greenfield, MA  (413) 772-0871 

 Công ty New Hope (New Hope, Inc) 
 Attleboro, MA  (508) 226-4015 

 Tư liệu nguồn và Điều tr ị Phố Stanley (Stanley 
Street) 

 Fall River, MA  (508) 675-0087 

 Trung tâm Tư liệu nguồn của Phụ nữ Bờ Nam 
 (South Shore) 
 Plymouth, MA   (508) 746-2664 

 Trung tâm Phụ nữ 
 New Bedford, MA  (508) 996-3343 

 Nơi trú ngụ cho Phụ nữ/Companeras 
 Holyoke, MA  (413) 538-9717 

 YWCA vùng Trung MA/R ạng đông 
 Worcester, MA  (508) 755-9030 

 YWCA vùng Trung MA/T ư liệu nguồn  
 cho Phụ nữ bị Bạo hành (BWR) 
 Leominster, MA  (978) 537-2306 

 YWCA vùng Tây MA 
 Springfield, MA  (413) 732-3121 
 

Văn phòng Hỗ trợ Nạn nhân tiểu bang 
Massachusetts 
One Ashburton Place, Phòng 1101 
Boston, MA 02108 
Điện thoại: (617) 727-5200  Fax: (617) 727-6552 
Email: mova@state.ma.us 
Internet: www.state.ma.us/mova 
 
Đương dẫn An toàn (SafeLink): 
Đường dây nóng Toàn tiểu bang cho các Nạn nhân 
của Bạo lực Gia đình 
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